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PENGARUH TERAPI RELAKSASI OTOT PROGRESIF TERHADAP 
KUALITAS TIDUR DAN TINGKAT KECEMASAN PADA LANSIA 
DENGAN INSOMNIA DI PANTI GRIYA WERDHA JAMBANGAN 
SURABAYA 
 
OLEH: NAAFIU HAYYU 
 
Seiring bertambahnya usia menimbulkan masalah kesehatan bagi lansia 
salah satunya adalah insomnia. Insomnia pada lansia ketika tidak segera ditangani 
akan menimbulkan dampak yang serius yaitu insomnia kronis. Tujuan penelitian 
ini untuk menjelaskan pengaruh terapi relaksasi otot progresif terhadap kualitas 
tidur dan tingkat kecemasan pada lansia dengan insomnia di Panti Griya Werdha 
Jambangan Surabaya. Desain penelitian menggunakan pre eksperimental one 
group pre-post test design. Variabel independen penelitian adalah terapi relaksasi 
otot progresif. Variabel dependen adalah kualitas tidur dan tingkat kecemasan. 
Populasi penelitian adalah lansia dengan usia ≥60 tahun. Teknik sampling 
menggunakan purposive sampling mendapatkan sampel sebanyak 30 lansia yang 
memenuhi kriteria inklusi. Terapi relaksasi otot progresif diberikan selama 6 kali 
dalam 2 minggu dengan durasi waktu 25 menit. Uji hipotesis menggunakan 
wilcoxon signed rank test. Hasil uji statistik antara pengaruh terapi relaksasi otot 
progresif terhadap kualitas tidur dan tingkat kecemasan pada lansia dengan 
insomnia diperoleh p value 0,000 (<0,05), ada pengaruh yang signifikan terapi 
relaksasi otot progresif terhadap kualitas tidur dan tingkat kecemasan pada lansia 
dengan insomnia. Terapi relaksasi otot progresif dapat menstimulasi otak yang 
menghasilkan hormon endorphine dan dapat memperbaiki kualitas tidur hingga 
mengurangi tingkat kecemasan pada lansia dengan insomnia. 
 








THE EFFECT OF PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION THERAPY ON 
SLEEP QUALITY AND ANXIETY LEVEL IN THE ELDERLY WITH INSOMNIA 
AT GRIYA WERDHA JAMBANGAN SURABAYA 
 
BY : NAAFIU HAYYU 
 
As we grow older our cause health problems for the elderly, one of which is 
insomnia. Insomnia in the elderly when not treated immediately will have a 
serious impact, namely chronic insomnia. The purpose of this research to explain 
the effect of progressive muscle relaxation therapy on sleep quality and anxiety 
levels in the elderly with insomnia at Panti Griya Werdha Jambangan Surabaya. 
Design was used pre eksperimental one group pre-post test design. The 
independent variable of the study was progressive muscle relaxation therapy. The 
dependent variable is sleep quality and anxiety level. The study population was 
elderly with age ≥60 years. The sampling technique used purposive sampling to 
get a sample of 30 elderly people who met the inclusion criteria. Progressive 
muscle relaxation therapy is given for 6 times in 2 weeks with a duration of 25 
minutes. Hypothesis testing using the Wilcoxon sign rank test. Sleep quality test 
results obtained p value 0.000 (<0.05) while the level of anxiety at p-value 0.000 
(<0.05), there is a significant effect of progressive muscle relaxation therapy on 
sleep quality and anxiety levels in the elderly with insomnia. Progressive muscle 
relaxation therapy can stimulate the brain that produces endorphins and can 
improve sleep quality to reduce anxiety levels in the elderly with insomnia.  
 
Keyword : Progressive Muscle Relaxation Therapy, Elderly, Insomnia, Sleep 
Quality, Anxiety Level 
 
 
 
 
